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 ���.ਧਾ�
 ਆਂ �M���	 �1��ਗਾ �
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ਪੌਦੇ�n�� ਧਾ�+� ��ਖਾ �� ���Tਤੇ��ਹੋ�+��ਵੀ��ਕੀ �)ਤੀ���0ਰੋਤਾਂ��ਦੀ��ਭਾ�, ���� �+���+ਹੇ��ਹੋ�Q���	 �0��ਛੋ ਟੀ��ਕਿ ਤਾ�' ��ਨੂੰ���%ੜ੍ਹ�$��ਤੋਂ��ਬਾ �� �"�K��ਹੋ�+��ਪੌਦੇ�n
�� ਧਾਰਿ� ��ਸਿੱਖਿ �� ���� ਤੇ���0ਰੋਤਾਂ���, �
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ਸ਼ਾਕਾ ਹਾਰੀ��ਪੌਦੇ�n�� ਧਾਰਿ� ��ਖੁ ਰਾ�� ��ਦੀ��ਪਾ�, ਣਾ ���� �+ਦੇ���1�$�K���%�+��ਜੀ �.�$��ਦੇ��ਹੋ�+��ਖੇ � ਰਾਂ��ਵਿੱ����ਜਿੱ ਥੇ��ਵੀ��ਸੰ�(�.���� ਤੇ��ਵਿਹਾ�+��
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ਪੌਦੇ�n�� ਧਾਰਿ� ��ਭੋ��ਨਾਂ��ਤੋਂ��ਵਿਟਾਮਿ�$�K���� ਣਿ �� �K���� ਤੇ��ਹੋ�+��ਜ਼ਰੂਰੀ��ਪੌਸ਼ਟਿ��
ਤੱ� ��ਤੁਹਾਨੂੰ���0�(��ਤੋਂ���.ਧੀ�� ���)ਹਿਸੂ�0���� �+�$���� ਤੇ��ਦਿ�, ��ਦੀ��ਬਿ ਮਾਰੀ�K
ਹਾ�
 ���' ਲੱ ����ਪ੍ਰੈਸ਼�+�K���� ਤੇ��ਟਾ�
 �%���Ð��ਸ਼ੂ���+���.�+ਗੀ ਆਂ ��ਬਿ ਮਾਰੀਆਂ ��ਦੇ
ਤੁਹਾਡੇ ��ਜੋ ���)��ਨੂੰ���� ਟਾ�� �� ��ਵਿੱ�����)�"�"���� �+���0�� ਦੇ���1�$�s���.ਧੇਰੇ
ਜਾ �� ਕਾ ਰੀ���, �
 ���	 �0��ਪੌਦੇ�n�� ਧਾਰਿ� ��ਭੋ���$��ਗਾ �
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ਜਾ �$�.�+��ਬੁੱ ਧੀਮਾ�$�K��ਦੇ��ਭਾ�, ���� �+�$��ਵਾਲੇ ��ਜੀ �.��ਹੁੰਦੇ���1�$�s��ਖੇ ਤੀ��ਵਾਲੇ ��ਜਾ �$�.ਰਾਂ��ਨੂੰ���� �� �0�+���� �"ਯੋਗਿ �� ��ਵਾਤਾ�.�+�� ��ਵਿੱ��
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��ਹਾਂ��ਕਿ ��ਪੌਦੇ�n�� ਧਾਰਿ� ��ਖਾ ਣਾ ���' ਹੁ� ���0�0ਤਾ��ਹੋ���0�� ਦਾ��ਹੈ�M���&ਲਾਂ �K���0�' ਜ਼ੀਆਂ �K��ਸਾ�' � ���� ਨਾ�� �K���� ਤੇ
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ਵੱਡੀ��ਮਾ� ਰਾ��ਵਿੱ����ਵੇਚੇ��ਜਾਂ ਦੇ���1�$�K��ਜਿ �0��ਨਾ�, ��ਤੁਸੀਂ���� �%ਣੇ ��ਪੈਸੇ���, �
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��ਇੱ ����ਲਾ �� � �nਲਾ �(��ਵਿਸ਼ਲੇ ਸ਼�� ��ਵਿੱ����ਪਾ�	 �� ��ਗਿ �� ��ਕਿ ��ਪੌਦੇ�n�� ਧਾਰਿ� ��ਭੋ��ਨਾਂ
ਵਿੱ����ਸਿ�+�&���Ð�Ó�Ï ��ਦੀ��� �' ਦੀਲੀ ��ਵੀ��ਤੁਹਾਨੂੰ���Ÿ�Ï�Ð�V�)ਹੀਨਾ��ਜਾਂ ���Ÿ�Ï�Ò�Ò�Vਸਾ�, ���' ਚਾ ���0�� ਦੀ��ਹੈ�s

ਭੋ���$��ਵੈ�$ਕੂ �.�+��ਦੇ��ਵਾਤਾ�.�+ਣਿ �� ��ਪੈਰਾਂ��ਦੇ��ਨਿਸ਼ਾ�$��ਦਾ���, �� �(�� ��ਅੱ ਧਾ��ਹਿੱਸਾ���' ਣਾ ਉਂਦਾ��ਹੈ�K
ਜਿ �0��ਦਾ���×�Ö�Ï ��ਹਿੱਸਾ��ਭੋ���$��ਪੈਦਾ���� �+�$���, �
 ���.�+ਤੀ��ਜਾਂ ਦੀ��ਜ਼ਮੀ�$���� ਤੇ���� �+ਜਾ ���bਖਾ �0���� �+ਕੇ ��ਲਾ �, ��ਮੀ������ ਤੇ��ਡੇ ��ਰੀ�c��ਨੂੰ��ਦਿੱਤਾ

ਜਾਂ ਦਾ��ਹੈ���� ਤੇ��ਸਿ�+�&���Ð�Ï ��ਭੋ���$��ਦੀ���� ਵਾਜਾ �
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ਹੌਲੀ��ਸ਼ੁ ਰੂ���� ਰੋ

ਕੁ ������ ਸਾ�$���%�� ਵਾ�$��ਲੱ ਭੋ

�� �%ਣੇ ��ਭੋ���$��ਦੀ��ਯੋ ��ਨਾ���' ਣਾ ��

�� �%ਣੇ ���, �
 ��ਦਿ�� ਲੂ ���' ਣੋ

�)�"�"��ਮੰ���� ��ਤੋਂ��ਨਾ���� ਰੋ

�� �%ਣੇ ���)�$�%ਸੰ�"��ਭੋ��ਨਾਂ��ਦੇ��ਪੌਦੇ�J
�� ਧਾਰਿ� ��ਸੰ�0�� �+ਣਾਂ ��ਨੂੰ��ਲੱ ਭੋ

ਜੇ ���+���	 �1��ਤੁਹਾਡੇ ���, �
 ��ਕੰ �)���$ਹੀਂ���� �+ਦਾ��ਹੈ��ਤਾਂ��ਤੁਹਾਨੂੰ��ਰਾਤੋ�nਰਾ� 
ਫੁੱ�,�n�� �$���%ਲਾਂ ���n�� ਧਾਰਿ� ��ਜਾ �� ��ਦੀ��ਲੋ �A���$ਹੀਂ��ਹੈ�M

ਕੁ ����ਮਾ�0�n�+ਹਿ� ��ਭੋ���$��ਦੀ��ਕੋ ਸ਼ਿਸ਼���� �+ਕੇ �K��ਜਾਂ ���1ਫ਼ਤੇ��ਵਿੱ������ �

ਵਾ�+��ਇੱ ����ਸੁ��ਦੀ��ਪੌਦੇ�n�� ਧਾਰਿ� ��ਵਿ�� �, �%���, �
 ���� �%ਣੇ ���� �)
�' �+�� �+��ਨੂੰ���' �"�, ��ਕੇ ��ਸ਼ੁਰੂ���� ਰੋ�s��ਤੁਸੀਂ��ਹੈਰਾ�$��ਹੋਵੋਗੇ��ਕਿ ���0ਵਿੱ����ਨੂੰ
ਛੋ ਟੇ��� ਰੀਕਿ ਆਂ ��ਨਾ�, ���' ਣਾ �� ਣਾ ��ਕਿੰ ਨਾ���� ਸਾ�$��ਹੈ�j ਜੋ ��ਕਿ ��ਇੱ ��
ਵੱਡੀ��� �' ਦੀਲੀ ��ਨੂੰ��ਘੱ ����ਮੁਸ਼�� �, ��ਜਾ �%ਦਾ��ਹੈ�s
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ਲੱ �����0�� ਦਾ��ਹੈ��ਕਿ ���	 �1��ਪੂਰੇ���1ਫ਼ਤੇ��ਵਿੱ����ਤੁਹਾਡਾ ���0ਮਾਂ���� ਤੇ
�� �+ਜਾ ���' ਚਾ ਉਂਦਾ��ਹੈ�M

�0ਮੇਂ��ਤੋਂ���%ਹਿਲਾਂ ���� �%ਣੇ ��ਭੋ���$��ਦੀ��ਯੋ��ਨਾ���' ਣਾ �� ਣਾ ���	 �1���*ਕੀ ਨੀ
�' ਣਾ �� �� ��ਵਿੱ�����)�"�"���� �+���0�� ਦਾ��ਹੈ��ਕਿ ��ਤੁਹਾਡੇ ��ਕੋ �, ��ਸਾਰੇ���1ਫ਼ਤੇ
ਪੌਦੇ�n�� ਧਾਰਿ� ��ਵਿ�� �, �%���� �%�, �' �#���1�$�s��ਭੋ���$��ਦੀ��ਯੋ��ਨਾਬੰ ਦੀ
ਨੂੰ��ਹੋ�+��ਵੀ���� ਸਾ�$���' ਣਾ �� �� ���, �
 ��ਭੋ���$��ਤਿ�� �+���� �+�$��ਜਾਂ ��ਬੈ ��
�%ਕਾ �� �� ���Tਤੇ��ਵਿਚਾ �+���� ਰੋ�s��ਖਾ �� ���, �
 ��ਬਾ �1�+��ਜਾ �� ��ਵੇਲੇ�K��ਤੁਸੀਂ
ਮੀਨੂ��ਦੀ��ਖੋ ������ �+���0�� ਦੇ��ਹੋ�K��ਇੱ ����ਰੈ�0ਟੋਰੈਂ����ਦਾ��ਸੁਝਾ�� ��ਦੇ���0�� ਦੇ
ਹੋ�K��ਜਾਂ ���	 �1��ਦਿਖਾ �� �� ���, �
 ��ਕਿ ���	 �1��ਕਿੰ ਨਾ���0ਵਾ�"��ਹੋ���0�� ਦਾ��ਹੈ�K
ਇੱ ����ਪ੍ਰੋ��ਰਾ�)��ਵਿੱ����ਪੌਦੇ�n�� ਧਾਰਿ� ���%�� ਵਾ�$��ਲਿ �� ���0�� ਦੇ��ਹੋ�s

ਯਾ�"��ਰੱਖੋ�K��ਪੌਦੇ�n�� ਧਾ�+� ��ਖੁ ਰਾ�� ��ਵਿੱ����� �' ਦੀਲੀ ���� �+ਨਾ��ਇੱ ��
ਸਿੱ���� ��ਦੀ���.�� �+��ਹੈ�K���� ਤੇ��ਖਿ �0�� ਣਾ ��ਜਾਂ ���� �, ਤੀਆਂ ���� �+ਨਾ��ਠੀ ��
ਹੈ�s

�	 �0���, �
 ���	 �0��ਬਾ ਰੇ���� �%ਣੇ ���� �%��ਨੂੰ��ਨਾ��ਮਾਰੋ�P��ਕੋ ਸ਼ਿਸ਼���� �+ਦੇ
�+ਹੋ���� ਤੇ���� �%ਣੇ ��ਟੀਚਿ ਆਂ ��ਵੱ�,��ਛੋ ਟੇ���� �"�)��ਚੁੱ ��ਦੇ���+ਹੋ�s��ਤੁਹਾਨੂੰ
�	 �1��ਮਿ�, ��ਗਿ �� ��ਹੈ�M

ਜੇ ��ਤੁਹਾਡੇ ��ਦੋ�0� ��ਜਾਂ ���%ਰਿਵਾ�+�� ��ਮੈਂ�'�+���1�$��ਜੋ ���%ਹਿਲਾਂ ��ਹੀ��ਪੌਦੇ�n
�� ਧਾਰਿ� ��ਭੋ���$��ਖਾ ���+ਹੇ���1�$�K��ਤਾਂ���� ਨ੍ਹਾਂ��ਦੀ���0ਲਾ �1��ਜਾਂ ���0ਹਾ�	 ਤਾ
�, �
 ��ਪੁੱ���� ��ਤੋਂ��ਝਿ �� ਕੋ ��ਨਾ�s

ਤੁਸੀਂ���� �$ਲਾ �
 �$��ਜਾਂ ��ਵਿ�� �� ਤੀ�� � ��ਭਾ�
 ਚਾ ਰਿਆਂ ��ਵਿੱ����ਵੀ
ਸ਼ਾ�)�, ��ਹੋ���0�� ਦੇ��ਹੋ�K��ਜਿ ਵੇਂ��ਕਿ ��ਚੈ ਲੇਂ�� �Ð�Ð���.�+ਗੇ ��ਫੇ�0ਬੁੱ ��
�0ਲਾ �1ਕਾ �+���0ਮੂ�1��ਜਾਂ ���¨ �ü�•�� �N�È�� �ã�n�º�8�@�ã�N�u�P�¬�•���Tਤੇ���Ð�Ï�nਦਿ�$
ਦੀ��ਚੁ ਣੌਤੀ��ਦੀ��ਕੋ ਸ਼ਿਸ਼���� ਰੋ�s

ਕੀ ��ਤੁਸੀਂ��ਇੱ �����0ਵੈ�nਘੋ ਸ਼ਿ� ��ਮੀ����ਪ੍ਰੇਮੀ��ਹੋ�Q��ਚਿੰ ਤਾ��ਨਾ���� ਰੋ�M��ਪੌਦੇ�n
�� ਧਾਰਿ� ���' ਹੁ� ��ਸਾਰੇ��ਸੁ��ਦੀ��ਵਿ�� �, �%���1�$�P

ਵਾ�0� �.��ਵਿੱ���K��ਵਿ�� �, �%��ਅੱ ��ਕੱ ਲ੍ਹ��ਇੰ ਨੀ��ਚੰ ਗੀ��ਗੁ ��ਵੱਤਾ��ਵਾਲੇ
�1�$�K��ਜਿ �0��ਨਾ�, ��ਤੁਸੀਂ��ਹੈਰਾ�$��ਹੋ���0�� ਦੇ��ਹੋ��ਕਿ ��ਤੁਸੀਂ��ਮੀ����ਜਾਂ
ਡੇ ��ਰੀ���� � ਪਾਦਾਂ��ਨੂੰ��ਕਿੰ ਨਾ��ਘੱ ����ਗੁ ��ਉਂਦੇ��ਹੋ�s

ਭਾਵੇਂ���	 �1��ਟੋਫੂ�K���' �+�� �+��ਤੋਂ���%ਰੇ�K��ਜਾਂ ��ਸ਼ਾਕਾ ਹਾਰੀ���%ਨੀ�+��ਹੈ�K��ਕੁ ��
ਵਿ�� �, �%���� ਜ਼ਮਾ�� ���� ਤੇ��ਲੱ ਭੋ��ਕਿ ��ਤੁਹਾਡੇ ���, �
 ���0�(��ਤੋਂ���.ਧੀ�� ��ਕੀ
ਹੈ�s���� ਤੇ��ਜਿ ਵੇਂ��ਕਿ ��ਜ਼ਿ�� ਦਾ��ਲੋ �� ��ਪੌਦੇ�n�� ਧਾਰਿ� ��ਭੋ���$��ਵੱ�,��ਮੁ�Aਦੇ
�1�$�K��ਇੱ ਥੇ��ਹੋ�+��ਵੀ��ਵਿ�� �, �%���� �%�, �' �#���1�$�M

ਪੌਦਿਆਂ �n�� ਧਾਰਿ� ��ਭੋ���$���' ਣਾ �� ਣਾ ���%ਹਿਲਾਂ ��ਨਾਲੋਂ ��ਸੌਖਾ��ਹੋ��ਗਿ ��
ਹੈ�M���	 �1��ਪੌਦੇ�n�� ਧਾ�+� ��ਭੋ���$��ਦੀ��ਵੱ�#���+ਹੀ��ਪ੍ਰਸਿੱਧੀ���� ਤੇ��ਪੌਦੇ�n
�� ਧਾ�+� ���0ਮੱ��ਰੀ��ਦੀ��ਵੱ�#���+ਹੀ���� �%�, �' �#ਤਾ���, �
 ��ਧੰ�$ਵਾ�"��ਹੈ�s

ਪੌਦੇ�n�� ਧਾਰਿ� ��ਫੂ�����' ਲੌ �� �+�0��ਦੀ��ਪਾ�, ਣਾ ���� ਰੋ��ਜਾਂ ��ਪ੍ਰੇ�+ਨਾ���, �

ਸੋਸ਼�, ��ਮੀਡੀ �� ���Tਤੇ���O�� �º�•�N�ü�º�@�@�� �� �� �³ �•�u���.�+ਗੇ
ਹੈਸ਼ਟੈਗਾਂ��ਦੀ��ਖੋ ������ ਰੋ�s

https://plantuniversity.ca/individual/recipe-library/
https://plantuniversity.ca/individual/21-day-challenge/


ਅੱ�������+ ��ਵਿੱ��
��ਜ਼ਮਾ�������,�
 ���0ਧਾ�+�$
ਪੌਦੇ�J��ਧਾਰਿ� ���%��ਵਾਨਾਂ�4

�' ਹੁ� ��ਸਾਰੇ��ਦੱ��ਣੀ ���
ਸ਼ੀ�� �
 �K���� ਤੇ��ਖਾ �0��ਤੌ�+���Tਤੇ��ਪੰਜਾਬੀ �K��ਕੁ �"�+ਤੀ��ਤੌ�+���Tਤੇ��ਪੌਦੇ�n�� ਧਾਰਿ� ��ਹੁੰਦੀਆਂ
�1�$�K��ਜਾਂ ��ਪੌਦੇ�n�� ਧਾਰਿ� ��ਹੋ�����, �
 ���' ਹੁ� ���� ਸਾਨੀ��ਨਾ�, ���' �"ਲੀ ਆਂ ��ਜਾਂ ਦੀਆਂ ���1�$�s��ਪੰਜਾਬੀ ��ਭੋ���$���' ਹੁ� 
�� ਮੀ�+���� ਤੇ��ਸੁ���"ਲੇ ���� ਤੇ���� �+ਬੀ ��ਨਾ�, ��ਲੇ �� �+�� ��ਹੋ����ਦੀ���� �)��ਧਾ�+ਨਾ��ਦੇ���� �, ���K���%ਰੰ�%ਰਾ�� � ���� ਰੇਲੂ
�%ਕਾ �
��ਭੋ���$��ਸਾਦੇ���� ਤੇ��ਪੌਸ਼ਟਿ�� ��ਹੁੰਦੇ���1�$�s��ਹੇ����ਲਿ ਖੀ ਆਂ ���%�� ਵਾਨਾਂ��ਜ਼ਿ�� ਦਾ� �+���0ਮੱ��ਰੀ��ਨਾ�,
�' ਣਾ �
 ਆਂ ��ਜਾਂ ਦੀਆਂ ���1�$��ਜੋ ��ਪੈਂ��ਰੀ���0ਟੈ�%�, ���1�$��ਜਾਂ ��ਸਾਰੇ��ਪ੍ਰਮੁੱ������ ਰਿ�� ਨੇ��ਦੀਆਂ ��ਦੁਕਾਨਾਂ���Tਤੇ��ਲੱ �(ਣਾ
�� ਸਾ�$���1�$�s���� �1���' ਣਾ �� �� ��ਵਿੱ������ ਸਾ�$�K��ਸੁ���"��ਨਾ�, ���(�+ਪੂ�+���� ਤੇ��ਪੌਸ਼ਟਿ�� ��ਤੱ� ���(�+ਪੂ�+��ਹੁੰਦੇ���1�$�s

ਪੌਦੇ���� ਧਾ�+� ��ਸਿ�� ਲਾ �
 ���, �
 ��ਇੱ �����0ਥਾ�$





ਰਾ�� ਮਾ��ਚੌ �,ਰਾ�� ਮਾ��ਚੌ �,

ਰਾ�� ਮਾ��ਇੱ ����ਉੱ � ਰੀ��ਭਾ�+ਤੀ���%�� ਵਾ�$��ਹੈ��ਜਿ �0��ਵਿੱ�����' ਹੁ� ��ਸਾਰੀਆਂ ��ਖੇ � ਰੀ��ਭਿੰ�$ਤਾਵਾਂ���1�$�s���	 �1���%ਰੰ�%ਰਾ�� � ��ਪੰਜਾਬੀ ��ਸੰ�0�� �+�� ��ਇੱ ��
�� ਰਾ�)ਦਾ�	 �� �K��ਪੌਸ਼ਟਿ�� ��ਭੋ���$��ਹੈ��ਜੋ ��ਕੁ �����0ਧਾ�+�$���0ਮੱ��ਰੀਆਂ ��ਦੇ��ਨਾ�, ���� �, ਦੀ��ਮਿ�, ��ਜਾਂ ਦਾ��ਹੈ�s��ਜੀ ਰਾ��ਚਾ �.�, ���bਭਾ�+ਤੀ��ਸ਼ੈਲੀ��ਦੇ��ਜੀ ਰੇ��ਚਾ �.�, �c
ਨਾ�, ���%ਰੋਸੋ�s

ਦੋ��ਲੋ ਕਾਂ ���, �


�Ï��ਕੈ �$��ਘੱ ����ਸੋਡੀ�� �)��ਵਾਲੀ ��ਲਾ �, ��ਕਿ �� ਨੀ��ਬੀ �$ਜ਼���b�Ó�Ò�Î
ਮਿ�Pਲੀ �P�c�K��ਜਾਂ ���Ï��ਕੱ �%��ਸੁੱਕੀਆਂ ��ਕਿ �� ਨੀ��ਬੀ �$ਜ਼�K��ਰਾ� ���(�+���Ó
ਕੱ �%��ਪਾਣੀ ��ਵਿੱ����ਭਿੱਜੀਆਂ
�Ï��ਛੋ ਟਾ��ਪਿ�� ਜ਼�K��ਬਾ ਰੀ�� ��ਕੱ ਟਿ�� ��ਹੋ�	�� ���bਕਿ ਸੇ��ਵੀ��ਕਿ �0�)
ਦਾ�K���, �� �(�� ���= ��ਕੱ �%�c
�, �0�� ��ਦੀਆਂ ���Ñ���� ਲੀ ਆਂ �K��ਬਾ ਰੀ�� ��ਕੱ ਟੀਆਂ ��ਹੋ�
ਆਂ
�Ï���� �"�+�� ��ਦਾ��ਟੁ �� ੜਾ�K��ਬਾ ਰੀ�� ��ਕੱ ਟਿ�� ��ਹੋ�	��
�= ���1ਰੀ��ਮਿ�+�� �K��ਕੱ ਟੀ��ਹੋ�
���� ਤੇ��ਬਾ ਰੀ�� ��ਬਾ ਰੀ�� ��ਕੀ ਤੀ��ਹੋ�

�Ð����ਮਾ���+�K��ਬਾ ਰੀ�� ��ਕੱ ਟੇ��ਹੋ�
���b�, �� �(�� ���Ï��ਕੱ �%�c���bਜਾਂ ���Ï��ਕੱ �%
��ਮਾ���+��ਸਾ�0�c
�Ï���� �)�� ��ਜੀ ਰਾ
�Ð���� �)�� ���1�, ਦੀ
�Ð���� �)�� ��ਲੂ ��
�Ð���� �)�� ��ਸਿਲੈਂ ��ਰੋ
�Ð���� �)�� ��ਤੇ�,
�Ï�n�Ð��ਕੱ �%��ਪਾਣੀ

ਜੀ ਰਾ��ਚਾ �.�, �J
�Ï��ਕੱ �%��ਬਾ �0�)ਤੀ��ਚੌ �,�K��ਧੋਤੇ
�Ð��ਕੱ �%��ਪਾਣੀ
�Ï���� �)�� ��ਜੀ ਰਾ
�@���� �)�� ��ਲੂ ��
�@���� �)�� ��ਤੇ�,
�@��ਕੱ �%���)���+��

ਜੇ ���+��ਸੁੱਕੀਆਂ ��ਬੀ �$ਜ਼��ਦੀ���.�+ਤੋਂ���� �+���+ਹੇ��ਹੋ�K��ਤਾਂ��ਰਾ� ���(�+��ਭਿੱ���� ��ਤੋਂ��ਬਾ �� �"�K���$�+�)���b�Ã���Ñ�Î
ਮਿੰ���c��ਤੱ������ ਬਾ ਲੋ �s

�0ਮੱ��ਰੀ ਨਿ�+ਦੇਸ਼

ਜੇ ���+��ਡੱ ਬਾਬੰ �"��ਕਿ �� ਨੀ��ਬੀ �$ਜ਼��ਦੀ���.�+ਤੋਂ���� �+���+ਹੇ��ਹੋ�K��ਤਾਂ��ਧੋਣਾ��ਜ਼ਰੂਰੀ���$ਹੀਂ��ਹੈ���n��ਕੈ ਨਿੰ��
� �+�, ���%�� ਵਾ�$��ਨੂੰ���� �)�, �0���� �+�$��ਵਿੱ�����)�"�"���� ਰੇਗਾ�s

ਇੱ ������ ੜਾਹੀ��ਵਿੱ����ਤੇ�,���� �+�)���� ਰੋ���� ਤੇ��ਜੀ ਰਾ��ਪਾ�� �s

�� ਦੋਂ��ਜੀ ਰੇ��ਦਾ��ਰੰ����ਗੂ ੜਾ��ਹੋ��ਜਾ ਵੇ�K���Ã�Ï��ਮਿੰ����ਬਾ �� �"�K��ਪਿ�� ਜ਼��ਪਾ�� �s

�Ó��ਮਿੰ����ਬਾ �� �"���� �"�+�� ���� ਤੇ���, �0�� ��ਪਾ�� �s���� ਦੋਂ��ਤੱ�����%ਕਾ �� ���� ਦੋਂ��ਤੱ�����	 �1��ਗੂ ੜ੍ਹੇ��ਭੂਰੇ��ਰੰ��
�Tਤੇ��ਨਾ���%ਹੁੰ����ਜਾ ਵੇ�K���� ਤੇ���1�+��ਚੀ ਜ਼��ਪੂਰੀ��� ਰ੍ਹਾਂ��ਟੁੱ ������ �
 ��ਹੋਵੇ�K���Ã�Ï�Î ��ਮਿੰ���s��ਲੋ �A���� ਨੁਸਾ�+
ਪਾਣੀ ��ਨਾ�, ��ਡਿ �� ਲੇ ਜ਼���� ਰੋ�s

�1ਰੀ��ਮਿ�+�� �K���1�, ਦੀ���� ਤੇ���$�)�� ��ਪਾ�� �s���Ï��ਮਿੰ�����, �
 ��ਭੁੰਨੋ�s

��ਮਾ���+��ਪਾ�� ���� ਤੇ��ਪੂਰੀ��� ਰ੍ਹਾਂ��ਟੁੱ ����ਜਾ �� ��ਤੱ�����Ã���Ï�Ó��ਮਿੰ����ਤੱ�����%ਕਾ �� �s��ਜੇ ����ਮਾ���+��ਸਾ�0��ਦੀ
�.�+ਤੋਂ���� �+���+ਹੇ��ਹੋ�K��ਤਾਂ��ਪ੍ਰਕਿ ਰਿ�� ��ਦੀ���0ਹਾ�	 ਤਾ���, �
 ���� �%ਣੇ ���� �)ਚੇ ��ਦੇ��ਪਿ�� ਲੇ ��ਹਿੱਸੇ��ਦੀ
�.�+ਤੋਂ���� ਰੋ�s

ਕਿ �� ਨੀ��ਬੀ �$ਜ਼��ਪਾ�� ���� ਤੇ��ਹੌਲੀ�nਹੌਲੀ��ਮਿਲਾ �� �s

ਜੇ ���+��ਡੱ ਬਾਬੰ �"��ਕਿ �� ਨੀ��ਬੀ �$ਜ਼���.�+� ���+ਹੇ��ਹੋ�K��ਤਾਂ���Ð��ਕੱ �%��ਪਾਣੀ ��ਪਾ�� �s��ਜੇ ���+��ਭਿੱਜੀਆਂ �V
�� ਬਾ ਲੇ ��ਹੋ�
��ਕਿ �� ਨੀ��ਬੀ �$ਜ਼��ਦੀ���.�+ਤੋਂ���� �+ਦੇ��ਹੋ�K��ਤਾਂ���Ï��ਕੱ �%��ਪਾਣੀ ��ਪਾ�� �s

�Ð�Î ��ਮਿੰ�����, �
 ���� ਬਾ ਲੋ �P

ਰਾ�� ਮਾ��ਨੂੰ���#ਨੀ�
��ਨਾ�, ��ਗਾ �+ਨਿਸ਼���� ਰੋ���� ਤੇ��ਚੌ ਲਾਂ���Tਤੇ���0�+�.���� ਰੋ�s

ਚੌ �,���' ਣਾ �� �� ���, �

ਚੌ �,�K��ਪਾਣੀ �K��ਜੀ ਰਾ�K���$�)�� �K��ਤੇ�,���� ਤੇ���1ਰੇ���)���+���bਜੇ ���.�+� ���+ਹੇ��ਹੋ�c��ਨੂੰ��ਇੱ ����ਹੋ�+���� ੜੇ��ਵਿੱ��
ਪਾ�� ���� ਤੇ���� ਦੋਂ��ਤੱ������ ਬਾ ਲੋ ���� ਦੋਂ��ਤੱ����ਸਾਰਾ��ਪਾਣੀ ��ਲੀ �$���$ਹੀਂ��ਹੋ��ਜਾਂ ਦਾ�s



ਕਾ ਠੀ ��ਰੋ�,ਕਾ ਠੀ ��ਰੋ�,




ਕਾ ਠੀ ਰੋ�,ਇੱ ��ਬੰ ਗਾਲੀ �0ਟ੍ਰੀ��ਫੂ��ਹੈਜੋਹੁ��ਦੱ��ਣੀ �
ਸ਼ੀ�� ਦੇਇੱ��ਵੱਡੇਹਿੱਸੇਵਿੱ��ਪ੍ਰਸਿੱ�#ਹੈ�s
�� �1ਚੰ ਗੀ� ਰ੍ਹਾਂਪੈ���� �+ਦੇ�1�$�� ਤੇਇੱ��ਸ਼ਾ�$ਦਾ�+ਦੁ�%ਹਿ�+ਦੇਖਾਣੇ ਜਾਂਮਿ�� �nਡੇ ���0ਨੈ�� ���, �
 ���' ਣਾ ਉਂਦੇ���1�$�s���	 �1��ਸੰ�0�� �+�� ��� �� �+ਬੇ ਕਾ�+��ਟੋਫੂ�K���)ਸਾਲਾ
ਪਿ�� ਜ਼���� ਤੇ��ਇੱ �����)ਸਾਲੇ ਦਾ�+���� ��ਨੀ��ਨਾ�, ���' ਣਾ �	 �� ��ਗਿ �� ��ਹੈ�s��ਪ੍ਰੋ��ਟਿ�%�J���� ਰਿ�� ਨੇ��ਦੀ��ਦੁਕਾ�$���Tਤੇ��ਜ਼ਿ�� ਦਾ� �+��ਜੰ ਮੇ��ਹੋ�
���%ਰਾਂਠੇ��ਸ਼ਾਕਾ ਹਾਰੀ

ਹੁੰਦੇ���1�$�K���' �0���0ਮੱ��ਰੀ��ਦੀ��ਜਾਂ �� ���� �+ਨਾ���*ਕੀ ਨੀ���' ਣਾ �� �s���%ਰਾਂਠੇ��ਨੂੰ��ਸਾਦੇ��ਟੌ�+ਟਿਲਾ ���, �
 ��ਵੀ���' �"ਲਿ �� ��ਜਾ ���0�� ਦਾ��ਹੈ�s



ਦੋ��ਲੋ ਕਾਂ ���, �




�= ���' ਲਾ �� ��ਟੋਫੂ�K��ਛੋ ਟੇ��ਕਿ �� �' ��ਵਿੱ����ਕੱ ਟੋ
�Ï���� �)�� ��ਮੱਕੀ��ਦਾ���0ਟਾ�+��
�Ï���� �)�� ��ਕਾ ਲੀ ��ਮਿ�+��
�= ���� �)�� �1�, ਦੀ
�Ï���� �)�� ���%�%ਰਿਕਾ
�Ð���� �)�� ��ਚਾ �����)ਸਾਲਾ ��
�= ���� �)�� ਲੂ ��
�Ï��ਕੱ �%��ਸਿਲੈਂ ��ਰੋ
�Ï��ਨਿੰਬੂ ��ਦਾ��ਜੂ �0�K��ਵੰਡਿ �� ��ਹੋ�	��
�Ï���1ਰੀ��ਮਿ�+�� ��
�Ï���� �)�� ��ਮੈ�%�, ��ਸੀ�+�%
�@��ਕੱ �%ਪਾਣੀ
�= ��ਲਾ �, ਪਿ�� ਜ਼�K��ਬਾ ਰੀ�� ਕੱ ਟਿ�� ਹੋ�	��
�Ð���� �)ਚੇ ��ਤੇ�,��
ਲਾ �, ਗੋ ਭੀ�K��ਬਾ ਰੀ�� ਕੱ ਟੀਹੋ�

ਜੰ ਮੇਹੋ�
�%ਰਾਂਥਾਜਾਂ ਟੌ�+ਟਿਲਾ
��

�� �.�$ਨੂੰ���Ñ�Õ�Ó�I ��ਤੱ��ਪ੍ਰੀਹੀ���� ਰੋ�s

�0ਮੱ��ਰੀ ਨਿ�+ਦੇਸ਼

ਟੋ ਫੂਵਿੱ���K���Ï���� �)�� ਤੇ�,�K��ਮੱਕੀਦਾ�0ਟਾ�+�� �K��ਕਾ ਲੀ ਮਿ�+�� �K���1�, ਦੀ�K���%�%ਰਿਕਾ �K���Ï���� �)�� ਚਾ ���)ਸਾਲਾ �K
ਜੇ ���+�.�+ਤੋਂਹੋਵੇ�K���� ਤੇ���@���� �)�� �$�)�� ਪਾ�� �s

ਚੰ ਗੀ� ਰ੍ਹਾਂਮਿਲਾ �� �� ਤੇਇੱ��ਬੇ ਕਿੰ �� ਸ਼ੀ��ਵਿੱ��ਟ੍ਰਾਂ�0�&�+�� ਰੋ�P

�Ð�Î ��ਮਿੰਟਾਂ���, �
 ��ਕੁੱ ������ ਰੋ�K��ਮੱ�#��ਵਿੱ����ਵਿੱ�����&ਲਿੱ �%���� ਰੋ�s

�� ਦੋਂਟੋਫੂ�%�� ਦਾਹੈ�K��ਤਾਂਸਿਲੈਂ ��ਰੋ�K��ਅੱ ਧੇਨਿੰਬੂ ਦਾਜੂ �0�K���1ਰੀ��ਮਿ�+�� �K
ਮੈ�%�, ਸੀ�+�%�� ਤੇਪਾਣੀ ਨੂੰਮਿਲਾ ਕੇ �� ��ਨੀ�' ਣਾ �� �s

ਇੱ ���%� ਲੀ �� ��ਣੀ ਵਿੱ��ਮਿਲਾ �� �K��ਇੱ ��ਪਾਸੇਰੱ��ਦਿ�� �s

ਇੱ ��ਨਾ�$�n�0ਟਿ�� ��ਪੈ�$��ਵਿੱ���K���Ï��ਚੱ �)�� ��ਤੇ�,���� ਤੇ��ਪਿ�� ਜ਼��ਪਾ�� �s

�Ó��ਮਿੰ����ਬਾ �� �"ਚਾ ���)ਸਾਲਾ �� ਤੇਅੱਧੇਨਿੰਬੂ ਦਾ�+�0ਪਾ�� �s

ਇੱ ��ਵਾ�+ਨਿੰਬੂ ਦਾ�+�0ਭਾਫ਼�' �� ਜਾ �� ਤੋਂਬਾ�� �"�K��ਪਿ�� ਜ਼ਨੂੰ�� �+ਮੀਤੋਂ�1ਟਾ�� �� ਤੇਇੱ��ਪਾਸੇਰੱ��ਦਿ�� �s

�� ਸੇ�0ਕਿ ਲੈ ��ਦੀ�.�+ਤੋਂ���+ਦੇਹੋ�
�K���%ਰਾਂਥਾ���bਜਾਂ ਟੋਟੀਲਾ �c��ਨੂੰ�1�, ਕਾ ਭੂਰਾਹੋ��ਤੱ���� �+�)�� ਰੋ�s

�	 ਕੱ ਠਾ�� �+�$�, �
 �K���)ਸਾਲੇ ਦਾ�+ਟੋਫੂ�K��� ਲੇ ਹੋ�
ਪਿ�� ਜ਼�K��ਸਿਲੈਂ ��ਰੋ����ਨੀ�K
�� ਤੇਗੋਭੀਨੂੰ�%ਰਾਂਥੇਦੇਵਿ�� ਕਾ �+ਰੱਖੋ��ਤੇ�	�0ਨੂੰ�, ਪੇਟੋ�s

ਸਾਰੇਭਾਗਾਂ ਨੂੰ�&ਰਿੱ��ਵਿੱ�����Ò��ਦਿਨਾਂਤੱ��ਵੱ��ਰੇਤੌ�+
�Tਤੇਰੱਖਿ �� ਜਾ �0�� ਦਾਹੈ��ਤੇਇੱ��ਰਾ� �%ਹਿਲਾਂ ਤੱ���	 ਕੱ ਠਾਕੀ ਤਾਜਾ �0�� ਦਾਹੈ�K��ਜਿ �0ਨਾ�, ਕਾ ਠੀ ��ਰੋ�,
ਇੱ ���.ਧੀ�� ਦੁ�%ਹਿ�+ਦੇਖਾਣੇ ਦੀਤਿ�� ਰੀਦਾਵਿ�� �, �%�' �� ਜਾਂ ਦੇ�1�$�s



ਨਾਰੀ�� �, ���� ਤੇ��ਅੰ �'��ਦੀ��ਮਿ�� �� �
ਨਾਰੀ�� �, ���� ਤੇ��ਅੰ �'��ਦੀ��ਮਿ�� �� �


�	 �1��ਤਾਜ਼ੇ��ਸੁ��ਦਾਂ��ਨਾ�, ���(ਰੀ��ਇੱ �����0ਧਾ�+�$��ਮਿ�� �� �
 ��ਹੈ�K��ਜੋ ��ਭੋ���$��ਤੋਂ��ਬਾ �� �"���� �+ਮੀਆਂ ��ਵਿੱ����ਸੇਵਾ���� �+�$���, �
 ��ਸੰਪੂ�+�$��ਹੈ�s���	 �1��ਸੰ�0�� �+��
ਅੰ �'���� ਤੇ���	 ਲਾ �	 ਚੀ ��ਨੂੰ��ਮਿਲਾ ��ਕੇ ��ਸੁ��ਦਾਂ��ਨੂੰ��ਪੂਰਾ���� �+ਦਾ��ਹੈ���� ਤੇ��ਇੱ ����ਹੋ�+���0ਧਾ�+�$��ਮਿ�� �� �
 ��ਵਿੱ����ਡੂੰ ਘਾ�
 ���� ਤੇ��ਮਾ�%��ਜੋ �Aਦਾ��ਹੈ�s��ਇੱ ਥੇ
�� ਸੀਂ��ਤਾਜ਼ੇ��ਕੀ ਵੀ���� ਤੇ��ਸੇ�'��ਦੇ��ਮਿਸ਼�+�� ��ਦੇ��ਨਾ�, ��ਜਾ �+�� ��ਪੀ�� ���� ਤੇ��ਮਾਰਾ�0ਚਿ ਨੋ��ਚੈ ਰੀ���b�*ਕੀ ਨੀ���' ਣਾ �� ��ਕਿ ���� �1��ਸ਼ਾਕਾ ਹਾਰੀ���1�$�c��ਦੀ���.�+ਤੋਂ
ਕੀ ਤੀ��ਹੈ�K���%�+��ਜੋ ��ਤੁਹਾਡੇ ��ਕੋ �, ��ਹੈ���� �0��ਨੂੰ���.�+� �� ���, �
 ��ਬੇ ਝਿ �� �� ��ਹੋਵੋ���� ਤੇ���+�� ਨਾ� �)�� ���' ਣੋ �s

ਅੱ ����ਲੋ ਕਾਂ ���, �


�Ï�Ï��ਨਾਰੀ�� �, ��ਦਾ��ਦੁੱ�#���b�Ò�Î �Î ��ਮਿ�Pਲੀ �P�c�K��ਠੰਢਾ ��ਕੀ ਤਾ��ਜਾ ���0�� ਦਾ��ਹੈ
�= ��ਕੱ �%��ਡੱ ਬਾਬੰ �"��ਅੰ �'��ਦਾ��ਗੁੱ ਦਾ���bਜੇ ��ਅੰ �'��ਦਾ��ਗੁੱ ਦਾ���� �%�, �' �#��ਨਾ��ਹੋਵੇ��ਤਾਂ��ਸ਼ੁੱ�#��ਤਾਜ਼ੇ��ਅੰ �'��ਦੇ��ਨਾ�, ��ਪਾ���0�� ਦੇ��ਹੋ�c
�= ���� �)�� ���	 ਲਾ �	 ਚੀ ��ਪਾ�� �� �+
�Ò��ਕੱ �%���%ਸੰ�"��ਦਾ���&�,

ਨਾਰੀ�� �, ��ਦੇ��ਦੁੱ�#��ਦੇ��ਮੋਟੇ��ਹਿੱਸੇ��ਨੂੰ��ਵਿ�0�� ���� ਟੈ��ਮੈਂ����ਨਾ�, ��ਫਿੱ������ �+�$��ਵਾਲੇ ��ਮਿਸ਼�+�� ��ਵਾਲੇ ���� ਟੋਰੇ��ਵਿੱ�����0ਕੂ �%���� ਰੋ�s��� �+�, ��ਨੂੰ��ਕਿ ਸੇ��ਹੋ�+���.�+ਤੋਂ���, �
 ��ਰਿਜ਼�+�.���� ਰੋ�K
ਜਿ ਵੇਂ��ਕਿ ���0ਮੂਦੀਜ਼�s

���0ਮੱ��ਰੀ

ਨਿ�+ਦੇਸ਼

ਨਾਰੀ�� �, ��ਦੇ��ਦੁੱ�#��ਨੂੰ��ਨਿ�+ਵਿ�� �$��ਹੋ����ਤੱ����ਘੁੱ ਟੋ�K��ਫਿ�+��ਅੰ �'��ਦਾ��ਗੁੱ ਦਾ���� ਤੇ���	 ਲਾ �	 ਚੀ ��ਪਾ�� �� �+��ਪਾ�� �s���� ਦੋਂ��ਤੱ�����.ਹਿ�0�� ���� ਰੋ���� ਦੋਂ��ਤੱ����ਜ਼ਿ�� ਦਾ� �+��ਗੰ ਢਾਂ���� � �)
�$ਹੀਂ��ਹੋ��ਜਾਂ ਦੀਆਂ �s��ਚਿੰ ਤਾ��ਨਾ���� ਰੋ��ਜੇ ���+���	 �1���%� ਲਾ ��ਲੱ ��ਦਾ��ਹੈ�K���	 �1��ਠੰਡਾ ��ਹੋ�����Tਤੇ���)ਜ਼ਬੂ � ��ਹੋ��ਜਾ ਵੇਗਾ�s

ਇੱ ����ਵੱ��ਰੇ���� ਟੋਰੇ��ਵਿੱ���K���� �%ਣੇ ���&�, ��ਨੂੰ��ਕੱ ���� ��ਦੇ���� ਕਾ �+��ਦੇ��ਟੁ �� ੜਿਆਂ ��ਵਿੱ����ਤਿ�� �+���� ਰੋ�s���&ਲਾਂ ��ਦੇ��ਕਿ ਸੇ��ਵੀ��ਮਿਸ਼�+�� ��ਦੀ���.�+ਤੋਂ���� �+�$���, �
 ��ਬੇ ਝਿ �� �� ���)ਹਿਸੂ�0
�� ਰੋ��ਜੋ ��ਤੁਹਾਡੇ ��ਹੱ�!��ਵਿੱ����ਹੈ��ਜਾਂ ��ਇੱ ਥੋਂ��ਤੱ����ਕਿ ��ਨਿਕਾ �0���� ਤੇ��ਧੋਤੇ��ਹੋ�
���&ਲਾਂ ��ਦੀ��ਕਾ �� ਟੇ�,��ਦੀ��ਇੱ ����ਡੱ ਬੀ��ਵੀ�s

�.ਹਿ�0�� ��ਕੀ ਤਾ��ਨਾਰੀ�� �, ��ਦੇ��ਮਿਸ਼�+�� ��ਨੂੰ���&�, ��ਦੇ��ਨਾ�, ��ਮਿਲਾ �� ���� ਤੇ��ਹੌਲੀ��ਹੌਲੀ��ਹਿਲਾ �� �s��ਘੱ ਟੋ�nਘੱ �����Ò��ਘੰ ਟਿਆਂ ���, �
 ���&ਰਿੱ����ਵਿੱ����ਰੱਖੋ�s

�&ਰਿੱ�����Tਚੋਂ ��ਕੱ ����ਕੇ ��ਫਿ�+��ਤੋਂ��ਹੌਲੀ�nਹੌਲੀ��ਹਿਲਾ �� ���� ਤੇ��ਠੰਡਾ ���0�+�.���� ਰੋ�s


